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���� �+�H�U�R�L�Q���D�G�G�L�F�W�L�R�Q���,�6���W�U�H�D�W�D�E�O�H-���0�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�����L�Q���F�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q���Z�L�W�K���E�H�K�D�Y�L�R�U�D�O���W�U�H�D�W�P�H�Q�W����
�F�D�Q���K�H�O�S���W�K�R�V�H���W�R���V�W�R�S���X�V�L�Q�J���K�H�U�R�L�Q���D�Q�G���U�H�F�R�Y�H�U���I�U�R�P���D�G�G�L�F�W�L�R�Q�����%�X�L�O�G�L�Q�J���D���V�X�S�S�R�U�W��
�V�\�V�W�H�P���W�K�D�W���K�H�O�S�V���V�W�R�S���X�V�L�Q�J���K�H�U�R�L�Q���D�Q�G���R�W�K�H�U���R�S�L�R�L�G�V���L�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����0�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�V���V�X�F�K��
�D�V���%�X�S�U�H�Q�R�U�S�K�L�Q�H�����0�H�W�K�D�G�R�Q�H�����D�Q�G���1�D�O�R�[�R�Q�H���J�U�H�D�W�O�\���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���F�K�D�Q�F�H���R�I���U�H�F�R�Y�H�U�\��
�D�Q�G���U�H�G�X�F�H���W�K�H���U�L�V�N���R�I���R�Y�H�U�G�R�V�H�����)�U�L�H�Q�G�V���D�Q�G���I�D�P�L�O�\���V�K�R�X�O�G���K�D�Y�H���Q�D�O�R�[�R�Q�H���Q�H�D�U�E�\���L�I��
�S�R�V�V�L�E�O�H���L�Q���F�D�V�H���R�I���R�Y�H�U�G�R�V�H�� 

�+�H�U�R�L�Q���F�D�Q���E�H���D���Z�K�L�W�H���R�U���G�D�U�N���E�U�R�Z�Q���S�R�Z�G�H�U�����R�U���D���E�O�D�F�N���W�D�U�����7�K�R�V�H���V�H�O�O�L�Q�J���K�H�U�R�L�Q���R�I�W�H�Q��
�P�L�[���L�W���Z�L�W�K���R�W�K�H�U���V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V�����V�X�F�K���D�V���V�X�J�D�U�����V�W�D�U�F�K�����R�U��
�R�W�K�H�U���G�D�Q�J�H�U�R�X�V���F�K�H�P�L�F�D�O�V�����3�X�U�H���K�H�U�R�L�Q���L�V���G�D�Q�J�H�U�R�X�V��
�G�H�V�S�L�W�H���D���F�R�P�P�R�Q���E�H�O�L�H�I���W�K�D�W���L�W���L�V���V�D�I�H�U�����+�H�U�R�L�Q���L�V���Y�H�U�\��
�G�D�Q�J�H�U�R�X�V���U�H�J�D�U�G�O�H�V�V���R�I���K�R�Z���L�W���L�V���X�V�H�G�����,�Q�M�H�F�W�L�Q�J���R�I���W�K�H��
�G�U�X�J���F�D�U�U�L�H�V���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���U�L�V�N���R�I���L�Q�I�H�F�W�L�R�X�V���G�L�V�H�D�V�H�����<�R�X��
�F�D�Q���V�W�L�O�O���G�L�H���I�U�R�P���D�Q���R�Y�H�U�G�R�V�H���R�U���E�H�F�R�P�H���D�G�G�L�F�W�H�G���E�\��
�V�Q�R�U�W�L�Q�J���R�U���V�P�R�N�L�Q�J���L�W�����,�I���P�L�[�H�G���Z�L�W�K���D���V�\�Q�W�K�H�W�L�F���R�S�L�R�L�G��
�V�X�F�K���D�V���)�H�Q�W�D�Q�\�O�����W�K�L�V���F�D�Q���E�H���I�D�W�D�O���H�Y�H�Q���L�Q���V�P�D�O�O���G�R�V�H�V���U�H�J�D�U�G�O�H�V�V���R�I���K�R�Z���W�K�H�\���D�U�H���W�D�N�H�Q���� 



 

 
�)�R�U���P�R�U�H���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���D�E�R�X�W���%�H�K�D�Y�L�R�U�D�O���+�H�D�O�W�K���6�H�U�Y�L�F�H�V���S�O�H�D�V�H���F�R�Q�W�D�F�W���/�D�X�U�D��

�8�O�O�P�D�Q�Q���D�W��������-�����������R�U���O�X�O�O�P�D�Q�Q�#�Q�L�Q�L�O�F�K�L�N�W�U�L�E�H-�Q�V�Q���J�R�Y 

���� 
�1�7�&���1�H�Z�V�O�H�W�W�H�U���'�H�F�H�P�E�H�U�������������	���-�D�Q�X�D�U�\���������� 

�%�H�K�D�Y�L�R�U���+�H�D�O�W�K���6�H�U�Y�L�F�H�V 

 

�.�Q�R�Z���W�K�H���V�L�J�Q�V 

�+�R�Z���G�R���\�R�X���N�Q�R�Z���L�I���V�R�P�H�R�Q�H���L�V���X�V�L�Q�J��
�K�H�U�R�L�Q�"���� 

�6�L�J�Q�V���D�Q�G���V�\�P�S�W�R�P�V���R�I���K�H�U�R�L�Q���X�V�H���D�U�H�� 

�(�X�S�K�R�U�L�D 
�'�U�R�Z�V�L�Q�H�V�V 
�,�P�S�D�L�U�H�G���P�H�Q�W�D�O���I�X�Q�F�W�L�R�Q�L�Q�J 
�6�O�R�Z�H�G���P�R�Y�H�P�H�Q�W���D�Q�G���E�U�H�D�W�K�L�Q�J 
�1�H�H�G�O�H���P�D�U�N�V 
�%�R�L�O�V 

�6�L�J�Q�V���R�I���K�H�U�R�L�Q���R�Y�H�U�G�R�V�H���L�Q�F�O�X�G�H�� 

�6�K�D�O�O�R�Z���E�U�H�D�W�K�L�Q�J 
�(�[�W�U�H�P�H�O�\���V�P�D�O�O���S�X�S�L�O�V 
�&�O�D�P�P�\���V�N�L�Q 
�%�O�X�L�V�K���F�R�O�R�U�H�G���Q�D�L�O�V���D�Q�G���O�L�S�V 
�&�R�Q�Y�X�O�V�L�R�Q�V 
�&�R�P�D 

 

�7�K�H���G�U�X�J���1�D�O�R�[�R�Q�H���F�D�Q���V�D�Y�H���W�K�H���O�L�I�H���R�I���V�R�P�H�R�Q�H���R�Y�H�U�G�R�V�L�Q�J���R�Q���K�H�U�R�L�Q�����,�W���F�D�Q���E�H���D�G�P�L�Q�L�V�W�H�U�H�G���E�\��
�D�Q�\�R�Q�H���Z�L�W�Q�H�V�V�L�Q�J���D�Q���R�Y�H�U�G�R�V�H���R�U���E�\���I�L�U�V�W���U�H�V�S�R�Q�G�H�U�V�����)�R�U���P�R�U�H���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���R�Q���1�D�O�R�[�R�Q�H��
�W�U�D�L�Q�L�Q�J���D�Q�G���D�Y�D�L�O�D�E�L�O�L�W�\�����Y�L�V�L�W���Z�Z�Z���G�U�X�J�D�E�X�V�H���J�R�Y���U�H�O�D�W�H�G-�W�R�S�L�F�V���Q�D�O�R�[�R�Q�H�� 
 

�+�H�U�R�L�Q���L�V���L�O�O�H�J�D�O�����D�G�G�L�F�W�L�Y�H�����D�Q�G���G�D�Q�J�H�U�R�X�V�����7�D�O�N���W�R���\�R�X�U���S�D�U�H�Q�W�V�����D���G�R�F�W�R�U�����D���F�R�X�Q�V�H�O�R�U�����W�H�D�F�K�H�U����
�R�U���D�Q�R�W�K�H�U���D�G�X�O�W���W�K�D�W���\�R�X���W�U�X�V�W���L�I���\�R�X���K�D�Y�H���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����<�R�X���F�D�Q���I�L�Q�G���I�U�H�H���D�Q�G���F�R�Q�I�L�G�H�Q�W�L�D�O��
�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�������������E�\���F�D�O�O�L�Q�J���6�$�0�+�6�$�¶�V���1�D�W�L�R�Q�D�O���+�H�O�S�O�L�Q�H���D�W��������-������ -������ -�+�(�/�3�������������������<�R�X���F�D�Q��
�D�O�V�R���F�R�Q�W�D�F�W���W�K�H���1�7�&���%�H�K�D�Y�L�R�U�D�O���+�H�D�O�W�K���&�O�L�Q�L�F���D�W��������-������-�������������7�K�H���F�O�L�Q�L�F���D�O�V�R���R�I�I�H�U�V���0�H�G�L�F�D�W�L�R�Q��
�$�V�V�L�V�W�H�G���7�U�H�D�W�P�H�Q�W�����0�$�7�������<�R�X���F�D�Q���F�R�Q�W�D�F�W���'�U�����6�D�U�D�K���6�S�H�Q�F�H�U�����$�Q�Q�H�W�W�H���+�X�E�E�D�U�G�����R�U���/�X�N�D�V��
�)�L�F�N�O�L�Q���I�R�U���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���R�Q���V�H�U�Y�L�F�H�V�� 

�,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���R�E�W�D�L�Q�H�G���R�Q���W�K�H���6�$�0�+�6�$���Z�H�E�V�L�W�H������ 
�K�W�W�S�V�������V�W�R�U�H���V�D�P�K�V�D���J�R�Y���V�\�V�W�H�P���I�L�O�H�V���S�H�S����-�������S�G�I 
 
 
 
�&�K�U�L�V�W�L�Q�H���3�U�R�N�R�S�����/�3�&�����1�7�&���%�+���&�O�L�Q�L�F�L�D�Q 

 



 

 

 

����  

�1�7�&���1�H�Z�V�O�H�W�W�H�U���'�H�F�H�P�E�H�U�������������	���-�D�Q�X�D�U�\���������� 

�%�H�K�D�Y�L�R�U�D�O���+�H�D�O�W�K���6�H�U�Y�L�F�H�V 

�)�R�U���P�R�U�H���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���D�E�R�X�W���%�H�K�D�Y�L�R�U�D�O���+�H�D�O�W�K���6�H�U�Y�L�F�H�V���S�O�H�D�V�H���F�R�Q�W�D�F�W���/�D�X�U�D��
�8�O�O�P�D�Q�Q���D�W��������-�����������R�U���O�X�O�O�P�D�Q�Q�#�Q�L�Q�L�O�F�K�L�N�W�U�L�E�H-�Q�V�Q���J�R�Y 

 

 

Medication Assisted Treatment 
�1�7�&���R�I�I�H�U�V���0�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���$�V�V�L�V�W�H�G���7�U�H�D�W�P�H�Q�W���I�R�U���R�S�L�R�L�G���X�V�H���G�L�V�R�U�G�H�U�������:�K�L�O�H���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���P�D�\���E�H���X�V�H�G��

�D�V���D���V�W�D�Q�G-�D�O�R�Q�H���W�K�H�U�D�S�\�����D�F�F�H�V�V�L�Q�J���F�R�X�Q�V�H�O�L�Q�J���D�Q�G���S�H�H�U���U�H�F�R�Y�H�U�\���V�X�S�S�R�U�W�V���S�U�R�P�R�W�H���P�R�U�H��
�V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���O�R�Q�J-�W�H�U�P���U�H�F�R�Y�H�U�L�H�V������ 

�:�H���R�I�I�H�U���V�H�U�Y�L�F�H�V���D�W���E�R�W�K���R�X�U���F�O�L�Q�L�F���L�Q���1�L�Q�L�O�F�K�L�N���D�Q�G���R�X�U���+�R�P�H�U���R�I�I�L�F�H�����³�$�X�Q�W�L�H�¶�V���+�R�X�V�H���´���O�R�F�D�W�H�G���D�W��
�����������/�D�N�H���6�W�U�H�H�W�����������Q�H�D�U���+�D�Y�H�Q���+�R�X�V�H�����������3�O�H�D�V�H���F�D�O�O��������������������-�����������W�R���V�F�K�H�G�X�O�H���D�Q��

�L�Q�W�D�N�H�� 
 

�:�K�\���0�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���$�V�V�L�V�W�H�G���7�U�H�D�W�P�H�Q�W�����0�$�7���" 
�0�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���D�V�V�L�V�W�H�G���W�U�H�D�W�P�H�Q�W���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���W�K�H���X�V�H���R�I���S�U�H�V�F�U�L�E�H�G���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�V���W�R���W�U�H�D�W���S�H�R�S�O�H���U�H�F�R�Y�H�U�L�Q�J��

�I�U�R�P���R�S�L�R�L�G���D�Q�G���R�U���D�O�F�R�K�R�O���X�V�H���G�L�V�R�U�G�H�U�������6�R�P�H���P�D�\���D�U�J�X�H���W�K�D�W���W�K�H���X�V�H���R�I���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�V���L�V���Q�R�W�K�L�Q�J��
�P�R�U�H���W�K�D�Q���³�U�H�S�O�D�F�L�Q�J���R�Q�H���G�U�X�J���Z�L�W�K���D�Q�R�W�K�H�U���´�����+�R�Z�H�Y�H�U�����W�K�L�V���Y�L�H�Z���L�V���Q�R�W���V�X�S�S�R�U�W�H�G���E�\���W�K�H���H�Y�L�G�H�Q�F�H������
�6�L�P�S�O�\���S�X�W�����0�$�7���:�2�5�.�6���±���D�Q�G���L�W���Z�R�U�N�V���E�H�W�W�H�U���W�K�D�Q���D�Q�\�W�K�L�Q�J���H�O�V�H�������+�H�U�H���D�U�H���M�X�V�W���D���I�H�Z���U�H�D�V�R�Q�V���W�R��

�F�R�Q�V�L�G�H�U���0�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���$�V�V�L�V�W�H�G���7�U�H�D�W�P�H�Q�W���L�I���\�R�X���D�U�H���O�L�Y�L�Q�J���Z�L�W�K���D�G�G�L�F�W�L�R�Q���� 
 

�0�$�7�����F�R�P�E�L�Q�L�Q�J���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�����F�R�X�Q�V�H�O�L�Q�J���D�Q�G���S�H�H�U���U�H�F�R�Y�H�U�\���V�X�S�S�R�U�W�V�����K�D�V���D���K�L�J�K�H�U��
�V�X�F�F�H�V�V���U�D�W�H���R�I���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�W�L�R�Q���D�Q�G���U�H�O�D�S�V�H���S�U�H�Y�H�Q�W�L�R�Q���W�K�D�Q���D�Q�\���R�W�K�H�U���I�R�U�P�V���R�I��

�W�U�H�D�W�P�H�Q�W�������3�H�U�L�R�G�������:�K�H�Q���D���S�H�U�V�R�Q���D�W�W�H�P�S�W�V���W�R���U�H�F�R�Y�H�U���Z�L�W�K�R�X�W���W�K�H���D�L�G���R�I��
�P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�����W�K�H���Z�L�W�K�G�U�D�Z�D�O���V�\�P�S�W�R�P�V���F�D�Q���E�H���X�Q�E�H�D�U�D�E�O�H���±���R�I�W�H�Q���O�H�D�Y�L�Q�J���W�K�D�W���S�H�U�V�R�Q��
�S�U�R�Q�H���W�R���U�H�O�D�S�V�H�����7�K�H���X�V�H���R�I���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���D�O�O�R�Z�V���I�R�U���W�K�R�V�H���L�Q���Y�D�U�L�R�X�V���V�W�D�J�H�V���R�I���U�H�F�R�Y�H�U�\��

�W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���J�U�H�D�W�H�U���I�H�H�O�L�Q�J���R�I���Z�H�O�O�Q�H�V�V���Z�K�L�O�H���P�L�Q�L�P�L�]�L�Q�J���F�U�D�Y�L�Q�J�V�������7�K�L�V�����L�Q���W�X�U�Q����
�S�U�R�Y�L�G�H�V���D���J�U�H�D�W�H�U���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���I�R�U���W�K�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���W�R���D�F�F�H�V�V���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���V�H�U�Y�L�F�H�V���D�Q�G��

�F�U�H�D�W�H���D���S�O�D�Q���W�K�D�W���Z�L�O�O���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H�L�U���O�R�Q�J-�W�H�U�P���U�H�F�R�Y�H�U�\���� 
 

�0�$�7���Z�R�U�N�V���W�R�� 
�%�O�R�F�N���W�K�H���H�X�S�K�R�U�L�F���H�I�I�H�F�W�V���R�I���R�S�L�R�L�G�V 

�1�R�U�P�D�O�L�]�H���E�R�G�\���I�X�Q�F�W�L�R�Q�V 
�5�H�O�L�H�Y�H���S�K�\�V�L�R�O�R�J�L�F�D�O���F�U�D�Y�L�Q�J�V 

�6�W�D�E�L�O�L�]�H���E�U�D�L�Q���F�K�H�P�L�V�W�U�\ 
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CLUB NEWS 

CHEESY CAULIFLOWER MASH 

Ingredients 

4 c. riced cauliflower 

1 tsp. minced garlic 

1/4 c. heavy cream 

1/2 c. sour cream 

1/2 tsp. Nature's Seasons seasoning 

1/4 tsp. garlic salt 

1/4 tsp. salt 

1 c. Mexi-blend shredded cheese 

1/2 tsp. chives chopped, optional 

 

1. In a large saucepan, cover riced cauliflower & minced garlic with water & bring to a boil. 
Boil 5-7 minutes until tender; drain.  

2. Add heavy cream, sour cream, & all the seasonings. 

3. Using an immersion blender, blend until creamy. Stir in the cheese until melted. 

4. Serve with butter and garnish with chives, if preferred. 

�x�� Buy riced cauliflower in the frozen veggies section or make your own easily (google it!) 

�x�� �1�D�W�X�U�H�·�V���6�H�D�V�R�Q�L�Q�J�V���L�V���D���E�O�H�Q�G���R�I���V�D�O�W�����S�H�S�S�H�U�����R�Q�L�R�Q�����J�D�U�O�L�F�����F�H�O�H�U�\�����	���S�D�U�V�O�H�\���� 

�x�� �,�I���\�R�X���G�R�Q�·�W���K�D�Y�H���D�Q���L�P�P�H�U�V�L�R�Q���E�O�H�Q�G�H�U�����\�R�X���F�D�Q���X�V�H���D���U�H�J�X�O�D�U���E�O�H�Q�G�H�U���R�U���I�R�R�G���S�U�R�F�H�V�V�R�U����
However, be careful not to over blend. 

HOLIDAY HEALTH TIPS 

�i�� Watch your portion sizes 

�i�� Consume plenty of water 

�i�� �'�R�Q�·�W���V�N�L�S���P�H�D�O�V 

�i�� Fill up on lean meats and veggies 

�i�� Make healthy ingredient substitutions in recipes 
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